
អនាម័យសម្រ្រប់ព្រលគ្រ្រះមហន្តរាយ

យកល្រខ 5 ដើម្របីរស់រាន គឺត្រូវបាននាំយកមកជូនអ្នកដោយ សហករណ៍គ្រប់គ្រងអាសន្នន្រខោនធី Washington៖ www.emcwc.org

ធនធាននានាបន្ថ្រមទៀត

សៀវភៅណ្រនាំស្តីពី
បង្គន់គ្រ្រអាសន្ន៖ www.
EmergencyToilet.org

ប្រព័ន្ធទឹកសំណល់ និងអាង
លូចម្រ្រះ៖ 
https://bit.ly/32SCWZK 

ការបង្ក្ររជម្ងឺរាគរូសបនា្ទ្រប់ពី
គ្រ្រះមហន្តរាយ៖ 
English - https://bit.
ly/2Y7XTB6  
Spanish - https://bit.
ly/2ZfAMkE 

អនាម័យផ្ទ្រល់ខ្លួន និង
ការលាងដ្របនា្ទ្រប់ពី
មានគ្រ្រះមហន្តរាយ ឬ
គ្រ្រះអាសន្ន៖ 
https://bit.ly/2r7jtSh 

ជម្ងឺបានកើតរីករាលដាលឡើង នៅព្រលណាមនុស្រសមិនបាន
រក្រសាទុកកាកសំណល់ឲ្រយបានត្រឹមត្រូវ។

តើអ្នកធា្ល្រប់គិតពីកន្ល្រងដ្រលអ្នកនឹង “ទៅ” ព្រលដ្រលគ្ម្រនកន្ល្រង “ទៅ” ដ្ររឬទ្រ? 
បនា្ទ្រប់ពីការរញ្ជួយដីដ៏ធំមួយ យើងប្រហ្រលជាត្រូវរស់នៅដោយគ្ម្រនទឹកស្អ្រត និងបង្គន់

អនាម័យអស់រយៈព្រលជាច្រើនសបា្ត្រហ៍ ឬច្រើនខ្រនោះ។ ការមានគម្រ្រងសម្រ្រប់កន្ល្រង ដ្រលត្រូវ
ទៅបត់ជើងតូច និងបនោ្ទ្ររបង់អាចការពារយើងពីជម្ងឺ ដ្រលអាចបណា្ត្រលឱ្រយស្ល្រប់បាន។    

ធុងលាមក
l ធុងជាបនា្ទ្រត់ដ្រលមានថង់សំរាមធុនធ្ងន់ 13 ហ ឡុង។
l ប្រើធុងលាមក។
l គ្របដណ្តប់លើការប្រើប្រ្រស់នីមួយៗជាមួយ  

ក្រដាសអនាម័យ សំបកឈើ ឬសមា្ភ្ររៈដ្រលមាន 
ជាតិកាបូន ដើម្របីជួយឱ្រយកាកសំណល់ស្ងួត និង 
គ្រប់គ្រងក្លិន។

l មិនត្រូវដាក់កាកសំណល់លាមកទៅក្នុងធុង  
ឲ្រយលើសពីពាក់កណា្ត្រលនោះទ្រ។

l ដាក់ថង់ទ្វ្រ និងទុកកាកសំណល់ឱ្រយ   
ដាច់ដោយឡ្រកពីសំរាមផ្រស្រងទៀត និងឱ្រយឆ្ង្រយ 
ពីអាហារ និងទឹក។

l ការពារកាកសំណល់ពីសត្វចិញ្ចមឹ រុយ និង កណ្តរុ។

ធុងដាក់កាកសំណល់រាវ (ទឹកនោម)
l ដាក់ក្រដាសអនាម័យទៅក្នុងធុងលាមក។
l បើអាច បន្ថ្រមទឹកមិនសម្រ្រប់ផឹកចូលទៅក្នុងធុង។
l យកវាទៅចាក់នៅលើវាលស្ម្រ សួនច្របារ ឬទៅនឹង

ដី។

ជំហានទាំង 
3 ដើម្របី

ទទួលបាន
សុខភាពល្អ 

ប្រព័ន្ធធុងភ្ល្រះ
នៅតំបន់ដ្រលមានប្រជាជនច្រើន ឬទីប្រជុំជន ការប្រើប្រព័ន្ធធុងភ្ល្រះសម្រ្រប់បត់ជើងតូច និងបនោ្ទ្ររបង់អាច
ដោះស្រ្រយបញ្ហ្របាន ព្រ្រះវាជួយកាត់បន្ថយគ្រ្រះថ្ន្រក់ន្រជម្ងឺ (ដូចជាជម្ងឺអាសន្នរោគ) និងច្រកឲ្រយដាច់នូវ
ការបត់ជើងតូចច្រញពីការបនោ្ទ្ររបង់ ដោយវាកាត់បន្ថយបរិមាណកាកសំណល់ និងក្លិនអាក្រក់។

មានទឹកផឹកស្អ្រត
ប្រើប្រ្រស់។

ត្រូវត្រលាងដ្ររបស់អ្នកជា
និច្ច បនា្ទ្រប់ពីប្រើបង្គន់ និង

មុនព្រលញុ្រំអាហារ។

រក្រសាទុកលាមកឱ្រយមានសុវត្ថិភាព 
ដោយប្រើថង់សំរាមពីរជាន់ និងទុក

វាឱ្រយឆ្ង្រយពីអាហារ និងទឹក។

ទឹកនោម

POO

ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀតអំពី
ប័ណ្ណផ្រសព្វផ្រសាយព័ត៌មាន
ដ្រលពាក់ព័ន្ធ៖

l	ទឹកសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន
l	សមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់  
 គ្រ្រះអាសន្ន

សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម 
សូមចូលទៅកាន 
Take5toSurvive.com

http://www.emcwc.org
http://www.EmergencyToilet.org
http://www.EmergencyToilet.org
https://bit.ly/32SCWZK
https://bit.ly/2Y7XTB6
https://bit.ly/2Y7XTB6
https://bit.ly/2ZfAMkE
https://bit.ly/2ZfAMkE
https://bit.ly/2r7jtSh
http://www.Take5toSurvive.com


សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

ជីកបង្គន់អនាម័យ  
ប្រសិនបើអ្នករស់នៅជនបទ បង្គន់អនាម័យ (ឬរណ្ត្រសម្រ្រប់
បនោ្ទ្របង់) អាចជាបង្គន់គ្រ្រអាសន្ន។ របៀបរៀនពីវិធីជីកបង្គន់
អនាម័យ សូមពិនិត្រយមើលក្រដាស់ប័ណ្ណល្រខ #1 នៅគ្រហទំព័រ  
www.EmergencyToilet.org. 

ប្រព័ន្ធអាងលូរចម្រ្រះ
តើអ្នកមានប្រព័ន្ធអាងលូរចម្រ្រះទ្រ? សូមពិនិត្រយមើលក្រដាស់
ប័ណ្ណល្រខ #2 នៅគ្រហទំព័រ  www.EmergencyToilet.org 
ដើម្របីកំណត់ថតើ វានៅត្រដំណើរការបនា្ទ្រប់ពីការរញ្ជួយដីដ្ររ 
ឬទ្រ។ 

ប្រសិនបើអ្នកត្រូវការជំនួយក្នុងការស្វ្រងរកប្រព័ន្ធអាងលូចម្រ្រះ
របស់អ្នក មុនព្រលមានគ្រ្រះមហន្តរាយ សូមទាក់ទងមកកាន់ផ្ន្រក
សុខភាពបរិស្ថ្រនខោន Washington 

សំណួរ
ហ្រតុអ្វីបានជាគ្រណ្រនាំវិធីសស្ត្រទាំងន្រះ?
l វាអាចបង្ក្ររពីការផ្ទុះជម្ងឺឡើង ដូចជាជម្ងឺអាសន្នរោគជាដើម។
l ដំណើរការន្រះ បានប្រើប្រ្រស់យ៉្រងមានប្រសិទ្ធិភាពនៅក្រុង 

Christchurch ប្រទ្រសនូវ្រលស្រឡង់អស់រយៈព្រលជាច្រើនឆ្ន្រំ 
បនា្ទ្រប់ពីមានការរញ្ជួយដីដ៏ធំមួយកាលពីឆ្ន្រំ 2011។

l មុននឹងប្រព័ន្ធលូរបស់យើងអាចស្ត្ររឡើងវិញបាន វាអាចប្រើ
រយៈព្រលរាប់ខ្រ ឬច្រើនឆ្ន្រំ។

តើខ្ញុំត្រូវធ្វើអ្វីយ៉្រងដូចម្ត្រចនឹងថង់លាមក? 
l ស្វ្រងរកទីតាំងដ្រលមានសុវត្ថិភាពដើម្របីរក្រសាទុកលាមកដ្រលច្រក

ថង់ពីរជាន់ឲ្រយនៅឆ្ង្រយពីអាហារ កុមារ និងសត្វ។
l ស្ត្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រមពីក្រុមដឹកចោលសំរាមក្នុងតំបន់របស់អ្នក។

សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រមស្តីពីអនាម័យសម្រ្រប់ព្រលគ្រ្រះមហន្តរាយ 
សូមចូលទៅកាន់គ្រហទំព័រ www.emergencytoilet.org.

ការផ្គត់ផ្គង់សំខាន់ៗ
សម្រ្រប់វិធីសស្រ្តទាំងអស់

ក្រដាសអនាម័យ ឬក្រដាស់កិតលាមក 

ស្រ្រមដ្របា្ល្រស្ទិក ដ្រលអាចដោះច្រញបាន  

ថង់សំរាមបា្ល្រស្ទិក (សម្រ្រប់ដាក់ស្រ្រមដ្រ
បោះចោល)

សប៊ូដុំ និងទឹក ឬទឹកលាងសមា្អ្រតមានជាតិ
អាល់កុល (60% + កំហាប់)

សម្រ្រប់ប្រព័ន្ធធុងភ្ល្រះ

ធុងផ្ទុកទម្ងន់ 5 ហា្គ្រឡុងចំនួន 2

កៅអីបង្គន់មួយ (តាមចិត្ត ប៉ុន្ត្រត្រូវមាន
ផសុកភាព)

សមា្ភរៈដ្រលមានជាតិកាបូន និងស្ងួតដូចជា
ចំបើង ស្លឹកស្ម្រ សរស្រក្រដាស កំទ្រចកំទី 
-ល-។ 

ថង់សំរាមបា្ល្រស្ទិចសម្រ្រប់ដាក់របស់ធ្ងន់ៗ

សម្រ្រប់បង្គន់អនាម័យជីក 

ប៉្រល

ទឹកនោម

POO

http://Take5toSurvive.com
http://www.EmergencyToilet.org
http://www.EmergencyToilet.org
http://www.emergencytoilet.org

